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Abstract

A helyes testtartds fontos az egészség és a teljesitoképesség szempontjdbdl és egyben az
egészségmegolrzés kulcsa is. A helytelen testtartdsnak szamos negativ kévetkezménye lehet a fizikai
és mentdlis egészségiinkre nézve. A tanulmdny arra vdllalkozik, hogy bemutassa magyarorszdgi
orszdgos statisztikai adatokon a kdznevelésben tanulok tartdsi rendellenességeinek, a scoliosisnak
az eléforduldsi ardnyait a kiilonbdzé évfolyamokban, valamint kiemelje az incidencia alapjdn a
veszélyeztetett korosztdlyt. A serdiilé korban igen magasabb tartdsi rendellenességgel, scoliosis
eléforduldssal taldlkozunk, melynek egyik oka lehet a ndvekedés, amit nem kovet a térzs izmok
megfeleld ereje, azonban az életmddelemek is befolydsoljdk. A cikkben tovdbbi cél, hogy a
gerincdeformitdsok prevencids lehetdségeinek mddszereinek és eszkoztdrdnak Osszegytijtésével
utmutatdst ad a gydgytestnevel6knek segitve a primer prevencid megvaldsitdsdt és a
gerincvédelmet. A mozgdsban, szabadidds sportokban és fizikai aktivitdsban gazdag életmdd
kiemelkedd szerepet jdtszhat a tanuldk rossz testtartdsdnak, gerincferdiilésének és pes planus
diagnozisdnak megelézésében.
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Abstract

Correct posture is important for health and performance and is also the key to maintaining health.
Incorrect posture can have many negative consequences for our physical and mental health. The
study undertakes to present the incidence rates of postural disorders and scoliosis in the different
grades of public education students based on Hungarian national statistical data, as well as to
highlight the age group at risk based on the incidence. In adolescence, we encounter a much higher
incidence of posture disorders and scoliosis, one of the reasons for which may be growth, which is not
followed by adequate strength of the trunk muscles, but is also influenced by lifestyle factors. Another
goal of the article is to provide guidance to physical therapists by collecting methods and tools for
the prevention of spinal deformities, helping them implement primary prevention and spinal
protection. A lifestyle rich in movement, leisure sports and physical activity can play an outstanding
role in preventing poor posture, scoliosis and pes planus diagnosis in students.
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BEVEZETES

A biomechanikailag helyes testtartds nem csupan esztétikai szempontbdl fontos, hanem
az egészség és teljesitoképesség alapvet6 elemévé valik az életiink soran, igy az
egészségmegdrzés kulcsa, ezért mar fiatal életkorban fontos, hogy kialakitsuk. A helytelen
testtartdsnak szamos negativ kovetkezménye lehet a fizikai és mentalis egészségilinkre
nézve. A helyes testtartas az egész testet érinti, beleértve a gerincoszlopot, a vallakat, a
nyakat és az als6 végtagokat. A megfelel6 testtartds megtartasdhoz sziikség van az
izomzat egyensulyahoz, amely csokkenti az iziileti stresszt, és segiti a szervezetet az
optimalis miikédését. Hosszd tavon az életlink sordn a helyes testtartds fenntartasa
csokkenti a hatfajas, a nyakfajas és mas mozgasszervi problémak kialakulasanak
kockazatat. A helytelen testtartas sokféle tényez6bdl eredhet, példaul hosszan elhuzédé
l6-id6 (tanulds az iskoldban, iilémunka, hosszil 6rakon at tarté autévezetés), vagy a
mozgasszegény életmod. Azonban képessé kell valnunk arra, hogy felismerjiik a helytelen
testtartast és korrigalni tudjuk azt, ami sziikségessé teszi az dntudatossagot és az aktiv
figyelmet a testtartasunkra. Az iilémunkat végzdknek fontos rendszeresen sziinetet
tartani, allva dolgozni, és kialakitani egy ergondémikus munkakornyezetet. A helyes
testtartast elésegité gyakorlatok, mint a core training, j6ga vagy a Pilates, segithetnek az
izmok erésitésében és az egyensuly megteremtésében (ANDRASNE, 2017).

A helyes testtartas nem csupan fizikai el6nyokkel jar, hanem pszicholégiai hatasokkal is
rendelkezik, hiszen magabiztossagot és onbizalmat sugaroz. All6 helyzetben a test
megnyitdsa és a fej magasan tartasa pozitiv hatast gyakorol a személyes kisugarzasunkra,
ami elonyds lehet mind a szakmai, mind a szocialis helyzetekben. A helytelen tartast nem
csak a mozgasszegény életmod, a magas 1il6id6 eredményezheti, hanem a ludtalp, mint
deformitas is negativan befolyasolhatja a gerinc allapotat. A ludtalp, azaz a labboltozat
lelapulasa, egy olyan allapot, amely sok ember életmindségét befolyasolja negativan, mert
kilonféle fizikai problémakat okoz. A ludtalp megeldzése kulcsfontossagu a labfej és a
mozgas egészségének fenntartdsaban, hiszen a labak és a labfejek a testiink alapjat
képezik, felel6sek a testtartasért, az egyensulyért és a mozgasért. A ladtalp esetén a
normalis labboltozat lelapul, ami hosszi tavon kiilonféle problémakhoz vezethet,
beleértve a hatfajast, térdfajast és iziileti gyulladas kialakuldsat is. Igy ennek a
deformitasnak a megel4zése nem csupan az egészséges labakrol szo6l, hanem az altalanos
életmindség javitasardl, valamint a helyes testtartas kialakitasanak tAmogatasardl is.

SZAKIRODALMI ATTEKINTES

Tobb nemzetkozi és hazai kutatas ramutatott arra, hogy a gydgytestnevelési kategériaba
sorolas leggyakoribb indikatorai a tartasi és labstatikai problémak (STROEBEL et. al.
2009; STECKO et. al. 2019; TOVIZI et. al. 2023; KINCZEL et. al. 2023).

A helyes testtartast kialakulasat gatolja a fizikai aktivitas hianya, az IKT eszkozok
hasznalata altal megnovekedett iil6idd, a helytelen testtartasi és életmddbeli szokasok. A
hétkoznapi tevékenységek soran hibasan megjelen6 szokasrendszerek (helytelen allas-,
ulésmoéd, taskahordas stb.) tartds megjelenése erdteljesen terheli a gerincet, amely
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el6idézheti az egy siku gerinc deformitasok, a tartashibak, sulyosabb esteben a térbeli
gerinc deformitas, a scoliosis kialakulasat. (SZENDRéI, 2018) A scoliosis a gerinc frontalis
sikban torténd elhajlasa, amelyet sok esetben rotaci6 is kiséri. A helytelen
szokasrendszerek, illetve valamely testi-, funkcio hiba (végtagrovidiilés, gyulladas, gyoki
irritacié) kovetkeztében kialakult scoliosist funkciondlis scoliosisnak nevezziik. A
gerincferdiilés kialakulasanak pontos oka sok esetben megfoghatatlan, ismeretlen
(idiopathias), de tobb tényezd is hozzajarul a megjelenéséhez (MULCAHEY et. al. 2013) A
strukturalis, azon beliil az idiopathias scoliosis altalaban jobbra convex hati, hat-agyéki,
illetve ,S” alaku. Kialakulasanak incidenciaja a serdiil6korra tehet6 (lasd 1. és 2. abra),
amely 0Osszefiigghet a bekovetkezd robbanasszerdi biologiai valtozasokkal is. A
strukturalis scoliosis esetében kis szazalékban ismertek a kialakulds okai, amelyek
lehetnek congenitalis, neuromuscularis, neurofibromatosis, stb. eredetiiek. Ezt a
csoportot strukturalis ismert eredetli scoliosisnak nevezziik (GUNDA et. al. 2015;
SZENDROI, 2018). A mozgasszervi elvaltozasok koziil fiatal korosztaly kérében a masodik
leggyakoribb elvaltozdsa a labstatikai hibak, a pes planus (lddtalp, bokasiillyedés). A
kialakulds szempontjabdl fokozott veszélyt jelenthet az iskolaskor kezdete és a
kamaszkor (SZENDROI, 2018). Az emlitett id6szakokban a lab fokozott terhelésnek van
kitéve, illetve a serdiil6kor id6szakaban a megnovekedett testsuly is kivalté tényezd lehet.
A mozgasszegény életmdd, a nem megfelel6 koriiltekintéssel kivalasztott 1abbelik, s itt
nem csak az utcai viseletre gondolunk, hanem a sportolas idészakara is, fokozhatjak a
labdeformitasokat.

Az altalanos és kozépiskolas gyermekek korében megjelené mozgasszervi elvaltozasok
eredményes megel6zése és korrekcidja egy tudatos, az oktatast és proaktiv intézkedések
kombinacidjat magaban foglal6 programmal érhet6 el (WEISS, 2012). A kovetkezdkben
bemutatunk olyan tevékenységeket, amelyekb6l kdénnyen osszeallithatok kilonb6z6
komplex prevencids programok.

MODSZER
A kutatas soran oOsszegyljtottok a legjelent6sebb hazai adatokat az altalanos és
kozépiskolds korosztalyt érintd tartdsi rendellenességek, scoliosis és a lddtalp
el6fordulasi gyakorisagar6l és elemeztiik ezeknek az életkori trendjeit. Majd a
megel6zéssel kapcsolatos legfontosabb modszereket gytjtottik ossze, amelyek
alkalmasak a scoliosis megel6zésére.

EREDMENYEK

AZ ALTALANOS ES KOZEPISKOLAI TANULOK KOREBEN ELOFORDULO EGYES
DEFORMITASOK

Az Iskolaegészségiigyi jelentés 2018/2019-es adatai alapjan elmondhat6, hogy az
altalanos és kozépiskolai korosztalyba tartozo tanulok dontd tobbsége részesiilt
egészségligyi szlir6vizsgalatban, amely a belgyogyaszati vagy tartd és mozgatd rendszer
zavarainak, deformitdsainak diagnézisait kiszliri. Az 1. sz. tablazat, és az 1. sz. abra
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illusztralja, hogy a tartasi rendellenességek és a scoliosis valamennyi évfolyam esetében
igen magas szammal van jelen a tanuldi populdciéban, azonban a serdiilé korral jaré
testalkati valtozasok miatt az el6fordulasi gyakorisag novekszik. A ludtalp el6fordulasi
gyakorisaga nagysagrendekkel magasabb, mint a scoliosis.

1. tablazat. Az Iskolaligyi jelentés 2018/2019 adatai alapjan a beiratott és megvizsgalt tanulok
gyogytestnevelési diagndzisaiban megjelend tartasi rendellenességek, scoliosis és a ludtalp megjelenése

Az osztalyokba beiratott, megvizsgalt gyermekeknél talalt betegségek, illetve
elvaltozasok esetszama, évfolyamonként (2018/2019. tanév)

2 ) 2.évf. | 4.évf. | 6.évf. | 8. évf. | 10. évf. | 12. évf.
Betegség megnevezése
Eset Eset Eset Eset Eset Eset

Tartasi rendellenességek 6567 | 8014 | 9754| 9368| 10855 7318
Scoliosis 3329 5109 | 7051| 8079| 10172 7352
Ludtalp 20526 | 23566 | 25257 | 20843 | 20714| 14889
Beiratottak szdma 69396 | 77668 | 85788 | 79818 | 73138| 56015
Megvizsgaltak szama 68213 | 73988 | 81372 | 73330| 72013| 55538

forrds: (Iskolatigyi jelentés 2018/2019 alapjdn sajdt szerkesztés)

Az 1. sz abra szemlélteti, hogy 2018/2019-es tanévben a beiratott tanul6k donté tobbsége
részt vett egészségiigyi szlirdvizsgalaton, ami a gyogytestnevelési kategéridba sorolas
alapja, a diagndzis nevesitésével. A leggyakoribb deformitas a ludtalp volt, majd a tartasi

rendellenességek és a scoliosis.
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1. dbra: A tartdsi rendellenesség, scoliosis és lidtalp esetszdmdnak gyakorisdga a kiilonbozé évfolyamokban
a 2018/2019-es tanévben a megvizsgdlt tanuldk kérében (f6)

(Forrds: Iskolaegészségiigyi jelentés 2018/2019 alapjdn sajdt szerkesztés)
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A 2. sz abran lathat6ak a tartasi rendellenességek, scoliosis és ludtalp %-os aranyai a
2018/2019-es tanévben Magyarorszagon felmért tanul6k korében. A lidtalp esetében
megallapithatd, hogy a felmérésben részt vevd altalanos és kozépiskolai tanuldkat
évfolyamonként mas mértékben érint, az eredmények 26,8-31,8% kozott alakulnak. A
legalacsonyabb %-os el6fordulast a 12. évfolyamban a legmagasabbat pedig a 4.
évfolyamban mérték. Az is megfigyelhet6, hogy az életkor novekedésével csokkend
tendenciat mutat az abran a linearis trendvonal. A Tartasi rendellenességek a tanul6k 9,6-
15%-at érintik, ahol az életkor el6rehaladtaval n6vekvé esetszamot és szazalékos aranyt
mutat a trendvonal. A scoliosis el6fordulasa a 2. évfolyamban a legalacsonyabb, 4,8%, mig
a 10. évfolyamban a legmagasabb 14,1%. A scoliosis esetében is az életkor novekedésével
novekvd el6fordulas tapasztalhatd. A tartasi rendellenességek és a scoliosis a serdiild
korban érinti a tanul6k legnagyobb részét, igy ennek a primer prevencidjara ezt az
id6szakot megel6z6en van lehetdség.
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2. dbra. A tartdsi rendellenesség, scoliosis és ltidtalp esetszdmdnak %-os alakuldsa a kiilénbézd
évfolyamokban 2018/2019-es tanévben a megvizsgdlt tanuldk kérében és trendjeinek alakuldsa az
évfolyamokban

(Forrds: Iskolaegészségiigyi jelentés 2018/2019 alapjdn sajdt szerkesztés)

MEGELOZES LEGFONTOSABB MODSZEREI ES ESZKOZEI

A hazai Iskolaegészségiigyi jelentés adatai is alatamasztjak, hogy a tartasjavitassal, a
gerincvédelemmel foglalkozni kell a k6znevelésben, mivel a tartasi rendellenességek az
életmindség csokkenését, hatfajast, kiillonb6zd panaszokat eredményez, ami aztdn
feln6tté valasuk utan a munkaerdpiacon is csokkentheti a tartasi rendellenességgel,
scoliosissal kiizdd személyek terhelhet6ségét és munkabir6 képességét. A scoliosis és a
tartasi rendellenességek a serdiil6 koru tanuldkat sujtjak leginkabb, ezért az ezt megel6z6
id6szakban a prevencios lehet6ségeket és modszereket alkalmazni kell.
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ERGONOMIAI TUDATOSSAG ELOMOZDITASA

Ismertetni kell és tudatositani a tanuldkkal a helyes testtartas meg6rzésének fontossagat,
a leggyakrabban el6fordul6 tevékenységeink kapcsan: az iilés, az allas, jaras vagy akar a
nehéz targyak felemelése és a taskak, hatizsakok hordozasa soran. Integralni kell az
ergondmiai elveket az iskolabutorok megvalasztasa, hasznalata és az osztalytermi
kialakitas soran, ahol a semleges gerinchelyzet tAmogatasat kell preferalni.

RENDSZERES FIZIKAI AKTIVITAS

A mindennapos testnevelés orakon a gyakorlatokat a preventiv szemléletnek és a
gerincvédelemnek kell alarendelni, a core-izmokat, melyek a tartas stabilitasat biztositjak
meg kell erdsiteni és azokat a gyakorlatokat kell el6térbe helyezni, amelyek tamogatjak a
gerinc altalanos egészségét. A testnevelés o6rdkon vagy a tanulék szabadidds
sporttevékenységében célszeri beépiteni olyan mozgasformdakat, melyek a gerinc
mobilizaciéjat, rugalmassagat is fokozza, mint példaul a jégat, streatching gyakorlatokat
vagy a gimnasztikat, illetve zenés gimnasztikat, aerobic jellegli trainingeket, Uiszast,
amelyek javitjak az izmok egyensulyat és rugalmassagat. Tobb kutatas igazolja, hogy a
mozgasszegény életmddot é16 gyerekek korében a scoliosis prevalenciaja magasabb (DE
ASSIS et. al. 2021). De Assis és munkatarsai (2021) o6sszesen 156 f6 altaldnos és
kozépiskolas tanulét vizsgalt (atlagéletkoruk 13,9 év volt, 55,1%-uk né és 44,9%-a férfi)
az IPAQ fizikai aktivitast mérd kérddivvel és megallapitottdk, hogy az alacsony fizikai
aktivitas jelentette a gerincferdiilés kockazati tényezgjét, mig testtartasi szokasok nem
befolyasoltak a scoliosis el6fordulasi gyakorisagat. Ez a kutatas megerdsiti a rendszeres
fizikai aktivitas és testmozgas testtartasjavitd és preventiv szerepét.

KEPERNYOIDO-KEZELES

A 7 generacidra jellemz6 szabadid6s tevékenység, hogy a telefon, és szamitogép
hasznalattal magas 1il6-id6t érnek el egy-egy nap, igy amennyiben korlatozzuk ezeknek az
eszkozoknek a hasznalatat és egy kiegyensulyozott képernydidét tudunk elérni az
iskolaban és otthon ezzel csokkenteni tudjuk a hosszan tart6 mozgasszegény viselkedést.
Tamogatni kell az iskolanak, de a sziil6knek is a gyerekeket abban, hogy egy-egy il6
tevékenység (tanulas, olvasas, képernyd el6tt toltott tevékenység) kozben sziineteket
tartsanak, nyudjtézkodjanak és rendszeresen valtoztassanak poziciot. Kiemelt figyelmet
kell szentelni az iskolaban az 6rak kozti sziinetekben arra, hogy a gyerekek fizikai
aktivitasa biztositva legyen. Egy kozépiskolai mintan végzett kutatas - mely a szamitogép
hasznalat, idejét és a mozgasszervi panaszok el6fordulasat vizsgalta- beszamol arrél (N=
961, 14-19 éves fiu és lany) (SILVA et. al. 2016), hogy a serdiil6koruak 65,1%-a
mozgasszervi fajdalom tiinetet tapasztal, mely inkdbb a mellkasi gerincben (46,9%)
fordult el6, ezt kovette a fels6 végtagok fajdalma volt a leggyakoribb, ami a panaszok 20%-
at jelentette. A szamitogép és az elektronikus jatékok atlagos hasznalati ideje heti 1720,
illetve 583 perc volt. Bebizonyosodott, hogy az elektronikus eszkézok talzott hasznalata
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kockazati tényez6 a nyaki és agyéki fajdalmak jelentkezésében. A serdiilék korében a
mozgasszervi fajdalmak nagy gyakorisaga, valamint a digitalis eszkdz6k hasznalatanak
megnovekedett id6tartama volt megfigyelhet6. Ezeknek az eszkdzoknek a fokozott
hasznalata és a nyaki és deréktaji fajdalmak jelenléte kozott Osszefliggést tudtak
kimutatni.

TASKA ES HATIZSAK TUDATOSSAG (TUDATOS VASARLAS ES HASZNALAT)

Mivel a tanulék az iskolaba viszonylag nagy tomegi taskakat cipelnek, igy meg kell 6ket
tanitani az iskolataskak/hatizsakok megfeleld viselésére, hangsulyozva az egyenletes
sulyeloszlast mindkét vallon. Tudatositani kell a sziil6kkel és tanuldkkal az iskola vagy
hatizsakvalasztas szempontjainal azt, hogy részesitsék elényben a a széles, parnazott és
pantokkal ellatott hatizsdkok, valamint egy derékpant alkalmazdsaval rendelkez6
iskolataskat gerincvédd szerepe miatt. Tobb kutatas alatamasztotta, hogy az egy panttal
rendelkez6é valltaskas, a fél odalas tdskahasznalat a gerincferdiilés kialakuldsat
eredményezheti (KAHLID et. al. 2022; ILLIYIN et. a. 2023; SUKMAWATI et. al. 2023).

RENDSZERES EGESZSEGUGYI SZUROVIZSGALATOK ES ORVOSI ELLENORZESEK,
EGYUTTMUKODESEK EGESZSEGUGYI SZAKEMBEREKKEL

Az iskolaorvosok, védéndk részvételével az egészségligyi ellen6rzések részeként célszer(i
a gerincferdiilés-sziirés eredményeinek nyomon kovetése, illetve az eredmények kozlése
a szil6kkel. Az egészségligyi szakemberekkel torténd szoros egyiittmiikodés azért is
fontos, hogy id6ben és megfeleld beavatkozast biztosithasson gerincferdiilés azonositasa
esetén.

SZULOI RESZVETEL

Fontos lehet a sikeres prevenci6 megvalodsitasa érdekében a szildk tajékoztatasa és
bevonasa a figyelemfelkeltése a megel6zési modszerekrdl, tajékoztatast nyujtva
szamukra a helyes testtartds és a gerinc egészségének megdrzésének jelentéségérol.
Tajékoztatni kell a sziiloket arrol is, hogy hogyan tud otthon a gyermeke szamara egy
ergondmikus tanul6i kornyezetet kialakitani, amely az egészséges testtartast timogatja
(iréasztal, szék magassaga, annak valtoztathatosaga a gyerek novekedésével), Ismernie
kell a sziil6knek azokat a modszereket, amelyek a mozgasgazdag életmodot biztosithatjak
a gyermekeiknek és egyben korlatozzak a képernyd el6tt eltoltott idot.

TESTTARTAS JAVITASARA FOKUSZALO OKTATASI PROGRAMOK

Fontos lehet a testtartds oktatdsanak integralasa az iskolai tantervbe, megtanitva a
tanulokat az egészséges gerinc megdrzésének fontossagara és a rossz testtartas
lehetséges kovetkezményeire és azokra a modszerekre, melyekkel a deformitasok
megel6zhetdek.
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Tobb kutatas felhivja a figyelmet arra, hogy a gerincvédelmet és a gerincdeformitasok
prevenciéjat jelentd gyakorlatok oktatdsa fontos a prevenciéban (MAEKAWA et. al. 2021;
FOLTRAN et. al. 2012; DOLPHENS et. al. 2011; HILL-KEATING et. al. 2015).

LUDTALP MEGELOZESE

A pes planus, kdzismert nevén ludtalp, olyan allapot, amikor a labboltozatok lelapulnak,
aminek kovetkeztében az egész talp érintkezik a talajjal (ELUWA et. al,, 2009). Mig a
ludtalp barmely életkorban el6fordulhat, beleértve a tanuldkat is, kialakulasanak okai
sokféle lehet (GANEB et. al. 2009), példaul genetika, izmok-szalagok lazasaga. A rosszul
illeszkedd vagy a megfelel6 ivtamasszal nem rendelkezd cipdk is hozzajarulhatnak a lab
tartdszerkezeteinek gyengiiléséhez, ami pes planushoz vezethet. A lab fontos tarté
szerepet tolt be a szervezetben, ezért a ladtalp esetében gyakori hat- és derékfajas vagy
tartasi rendellenesség is alakulhat ki, ezért a tartashibak prevenciéjaban a ladtalp
megel6zésének is fontos szerepe van.

Osszefoglalva, a pes planusnak a tanul6k kérében szdmos tényezdje van, beleértve a
genetikai hajlamot, a fejlédési szempontokat, az izom- és szalagok lazasagat, bizonyos
egészségligyi allapotokat és a labbelivalasztast. A lehetséges okok felismerése
kulcsfontossagu a korai beavatkozashoz és a megfeleld kezeléshez, hogy kezelni lehessen
a tanulék lapos labaval kapcsolatos kellemetlenségeket vagy funkciondlis problémakat. A
rendszeres labvizsgalat, a megfeleld labbeli viselése és szilikség esetén orvosi Utmutatas
segithet csokkenteni a pes planusnak a tanuldk altaldnos 1ab egészségére gyakorolt
hatasat.

Ezen javaslatok kombinalasaval az iskolak atfogo6 prevencios stratégiakat alkothatnak az
altalanos és kozépiskolas gyermekek gerincferdiilésének megel6zésére, elGsegitve a
gerinc egészségének és jolétének kulturajat

MEGBESZELESEK ES KOVETKEZTETES

A mozgasban, szabadidds sportokban és fizikai aktivitdsban gazdag életmdd kiemelkedd
szerepet jatszhat a tanuldk rossz testtartasanak, gerincferdiilésének és pes planus
diagnozisanak megel6zésében (LENTENE et.al,, 2018; SIMON, 2018). A modern életmod
és a technologiai fliggdség fokozddasa miatt a fiatalok egyre kevesebb id6t toltenek fizikai
tevékenységgel (KINCZEL et. al. 2020), ami hozzajarulhat a kiilénb6z6 tartasproblémak
és egyéb ortopédiai problémak kialakulasahoz.

Az aktiv életmdd segithet a helyes testtartas kialakitasaban és erdsitésében. Az olyan
sporttevékenységek, mint a futas, uszas, kerékparozas, aerobic, lovaglas és torna a
testtartasra és az izomfejlesztésre helyezik a hangsulyt (ANGOULES et. al. 2015; PIRJOL
et. al, 2023; HIDVEGI-MULLER, 2015). Az ilyen tevékenységek sordn a gerinc és a
tdmaszté izmok meger6sdodnek, ami segithet megel6zni a helytelen testtartast és a
gerincferdiilést.

A pes planus, esetén a lab megfelel6 alatamasztasa és erdsitése kiemelten fontos
(ALEKSANDROVIC-KOTTARAS, 2015). A rendszeres, jol megvalasztott sportagak, mint a
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labdajatékok, a tanc vagy a kocogas, erdsithetik a 1ab- és labizmokat, ezaltal csokkentve a
lapos labak kialakuldsanak kockazatat.

A rendszeres testmozgads nemcsak a fizikai egészséget javitja, hanem a lelki egészség
szempontjabol is rendkiviil fontos. A stressz csokkentése és a kiegyensulyozott lelki
allapot elérése is segithet a megfeleld testtartas meg6érzésében. Edzés kozben a szervezet
endorfinokat termel, amelyek javitjak a hangulatot és csokkentik a stresszt.

Az iskolai kornyezetben kulcsfontossagi a testedzés beépitése a tantervbe és a
szabadidés tevékenységekbe (LIVJAK-SZABO, 2017; RAMOCSA, 2009). Az iskolai
tornadrak, az aktiv szlinetek és az intézményi sportprogramok egyarant hozzajarulhatnak
a tanulok testi-lelki jolétéhez, ezaltal csokkentve a tartasproblémdak és az ortopédiai
diagnoézisok kialakulasanak esélyét.

Osszességében elmondhaté, hogy az aktiv életmdd és a rendszeres fizikai aktivitds szamos
elénnyel jarhat a tanulék szamara (BENDIKOVA, 2014; BENDIKOVA et. al. 2018),
beleértve a testtartas javitasat és az ortopédiai problémak megel6zését. A fiataloknak és
az iskolaknak is kiemelt figyelmet kell forditaniuk a mozgas fontossagara az egészséges
és kiegyensulyozott életmdd kialakitasa érdekében. A helyes testtartas nem csupan
esztétikai szempontbdl fontos, hanem kulcsfontossagu az egészség és teljesit6képesség
fenntartasaban. Az aktiv életmod, a rendszeres testmozgas, és az dntudatos testtartasra
val6 odafigyelés mind hozzajarulnak ahhoz, hogy hosszi tdvon megdrizziik testiink
egészségét és jo kozérzetét. Ne feledjiik: a helyes testtartds az egészségiink egyik
alappillére, és a mindennapi életiink soran is érdemes figyelni ra. A lidtalp megel6zése is
hozzasegit a helyes testtartas kialakitasahoz, ezért ennek prevenciéjdban a tudatos
testmozgasnak, megfeleld cipdvalasztasnak és szakemberrel valé egyiittmiikodésnek
fontos szerepe van, hogy élvezhessiik a fajdalommentes, aktiv életet.

KOSZONETNYILVANITAS:

A publikaci6 megjelenését "A munkaképesség, a munka- és életmindség egyéni és
tarsadalmi fenntarthatésagaban szerepet jatszé sport és testedzés kérdéseinek vizsgalata
az egészséges és biztonsagos tarsadalomért (multidiszciplinaris kutatasi ernyéprogram)”
projekt tamogatta.
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